DODATEK TECHNICZNY 
DO PRZEWODNIKA GIMNASTYCZNEGO »SOKÓŁ« 


ROK XI WARSZAWA, LUTY — MARZEC 1935 R. Nr. 2-3 


Zawody gimnastyczne 
na igrzyskach olimpijskich w 1936 r. 


Zawody gimnastyczne na igrzyskach olimpijskich w 1936 r. w Berlinie 
będą miały bardzo duże znaczenie propagandowe, zwłaszcza dla gim- 
nastyki przyrządowej, która rozpowszechnia się coraz bardziej, 

Niemcy, jako gospodarze przyszłorocznej olimpjady, będą chcieli za 
wszelką cenę zwyciężyć, aby zrewanżować się za porażkę, odniesiona 
w Budapeszcie. Szwajcarzy będą chcieli utrzymać swój prymat, a rów- 
nocześnie Włosi, Finowie, Francuzi i inni też będą ubiegali się o pierw- 
szeństwo olimpijskie. 

Z pośród narodów słowiańskich, największe szanse posiada sokolstwo 
czechosłowackie, które niejednokrotnie w zawodach międzynarodowych 
odnosiło zwycięstwa, a w ostatnich zawodach uzyskało drugie miejsce, 
pozostawiając po za sobą Niemców. Doświadczonych również zawodni- 
ków posiada sokolstwo jugosłowianskie. Jest to również groźny przeciw- 
nik, z którym muszą się liczyć nawet Szwajcarzy, Niemcy, Włosi i inni. 

Naszych zawodników w tym boju o laur olimpijski nie powinno za- 
braknąć. Musimy jednak stanąć do walki, należycie i sumiennie przygo- 
towani, byśmy mogli sprostać naszym przeciwnikom. 

wyjeździe na igrzyska zadecydują sami zawodnicy, którzy będą 
znieli ambicję ubiegać się o miano olimpijczyka i zaszeregować się w dru- 
żynie, której wypadnie bronić barw narodu i imienia sokolego. 

Ciężka to będzie praca, wymagająca dużo poświęcenia, samozaparcia 
się osobistego i bezwzględnego podporządkowania się woli władz so- 
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Projekt obowiązkowych ćwiczeń zawodni- 
czych na międzynarodowe zawody w Berlinie 


w 1936 r. 


ĆWICZENIA NA PRZYRZĄDACH. 
Poręcze. 


Z postawy pobok, dochwyt lewą nachwytem, prawą podchwytem na 
tylną żerdź: z naskoku przemach odboczny w lewo z ćwierćobrotem 
w prawo na prawej ręce do podporu poprzek — spad do zwieszenia 
przewrotnego i przewrót w tył do zwieszenia skulonego — wspieranie 


wychwytem do poziomki — wagą o ramionach lekko uśiętych stanie na 
rękach — półobrotu w lewo naprzemianrącz na prawej żerdzi (obrotem 
w tył) — w przednim zamachu półobrotu w lewo do wysokiej wagi 
w podporze i odmach do oparcia na ramionach — przewrót w tył do 
stania na rękach, podmykiem wspieranie do podporu przewrotnego, za- 
machem wspieranie z półobrotem w lewo — stanie na rękach i ćwierć- 
obrotu w lewo na lewej ręce do stania na rękach pobok i zeskok roz- 
kroczny. 


Drążek. 


Ze zwieszenia przodem, podchwytem: w tylnym zamachu wspieranie 
do stania na rękach i półobrotu w lewo na lewej ręce do podporu na- 
chwytem — kołowrót w tył z przemachem rozkrocznym nazewnątrz do 
poziomki i kołowrót w tył rozkrocznie — spad do zwieszenia przewrot- 
nego, przewlek i wymyk tyłem — (bez dotyku) z przemachem odbocz- 
nym w lewo do podporu przodem — podmykiem obrót w lewo na lewej 
ręce do zwieszenia przodem, lewa podchwytem, prawa nachwytem — wy- 
myk przodem do stania na rękach dwuchwytem i przechwyt lewą w na- 
chwyt — kołowrót olbrzymi w tył — kołowrót olbrzymi z obrotem w le- 
wo na lewej ręce do stania na rękach podchwytem i dwa kołowroty 
olbrzymie w przód, drugi kołowrót do podporu i przemach kuczny — 
spad w przód do zwieszenia przewrotnego tyłem i przemyk tyłem o ple- 
cach wyprostowanych do zeskoku. 


Uwaga: Ćwiczenie na drążku i poręczach może być wykonane czę- 
ściowo lub całkowicie w przeciwną stronę. 


Kółka, 


Ze zwieszenia przodem: powoli wagą do zwieszenia przerzutnego — 
zwieszenie przewrotne i wspieranie rzutem do poziomki — wydźwigiem 
stanie na rękach — opust do wagi w podporze — powoli rozpięcie — 
waga w zwieszeniu przodem (zaznaczyć) i zamachem wykręt w przód 
o plecach prostych do zwieszenia przerzutnego — zamachem wspiera- 
nie — kołowrót w tył do stania na rękach — opust wagą do poziomki — 
odmach do zwieszenia — wykręt w tył — przerzut rozkroczny w tył. 


Koń z łękami. 


Z postawy pobok, dochwyt na łęki: z naskoku przemach odwrotny 


prawą — nożyce odboczne w prawo — przemach okroczny lewą w tył 
z przechwytem lewą na tylny łęk — przemach odboczny w prawo 
z przechwytem prawą na grzbiet — koło zawrotne prawą z obrotem 


w lewo na lewej ręce i przemach odwrotny w lewo nad siodłem do podpo- 
ru tyłem na łękach — przemach odboczny w lewo — przemach okroczny 
prawą — nożyce odboczne w lewo — przemach odwrotny lewą w tył — 
koło odboczne w lewo — przemach odboczny w lewo — przemach okro- 
czny prawą — nożyce odboczne w lewo — nożyce odboczne w prawo — 
 przemach okroczny lewą w tył — dwa koła odboczne w prawo — prze- 
mach odboczny w prawo i przemach odwrotny w lewo z półobrotem 
w lewo na lewej ręce do podporu tyłem na grzbiecie i tylnym łęku — 


tj Sako) 


koło odboczne w lewo z półobrotem w lewo na prawej ręce (przechwyt 
lewą na grzbiet) nad grzbietem i odboczka w prawo (nogi przenosi się 
ponad łękami), 

Uwaga: Ćwiczenie może być wykonane w przeciwną stronę, ale 


w całości od początku do zeskoku. 


Koń wzdłuż. 


Z rozbiegu dochwyt na grzbiet — przeskok chyłkiem (po przemachu 
nóg chyłkiem pomiędzy rękami, nogi w poziomce — zeskoczyć) — ra- 
miona w bok. 


ĆWICZENIA WOLNE. 


Postawa zasadnicza. 

Na palcach stań, a oddaleniem pięt od siebie, powstanie postawa 
lekkorozkroczna, stopy skierowane w przód równolegle — ręce 
lekko zwinięte w pięść, ramiona w górę łukiem przednim, wzrok 
skierowany w górę, nieznaczny skłon w tył. 

Półprzysiad — nieznaczny skłon w przód, 

dalszy skłon w przód — ramiona w przód, promień, 

skłon w dół — powstań — ramiona w tył. 

Uniesienie tułowia do poziomu—półprzysiad—ramiona w dół, 
tułów prostuj powyżej poziomu — ramiona w przód w dół, 
tułów prostuj — ramiona w przód, 

„. powstań — ramiona w górę. 

Ugięciem do półprzysiadu i wyprostem nóg — lekki skłon w tył — 
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ramiona w bok i odchyl w tył — promień. 


Ugięciem do półprzysiadu i wyprostem nóg — ramiona w bok 
i w górę, tułów prostuj. 

Wypad w lewo w bok — ramiona łukiem w prawo w przód w górę 
na lewo — lekki skłon w lewo, tułów w równej linji z prawą nogą. 
Przenieś ciężar ciała do wypadu w prawo — ramiona łukiem dol- 
nym, w przód w górę na prawo — lekki skłon w prawo. 

Przenieś ciężar ciała do wypadu w lewo — lekki skłon w lewo — 
ramiona wytrzymaj — pięści otwórz, dłonie w dół, patrz na prawą 
rękę. 

Powstań — ćwierćobrotu w lewo — skłon w przód, — wznieś prawą 
nogę w tył — ramiona łukiem dolnym w górę, ramiona, tułówii pra- 
wa noga tworzy poziomą linję. 

Ramiona w bok. 

12, Wytrzymaj. 

Ćwierćobrotu w prawo — skłon w lewo (bez wyprostowania, zwro- 
tem tułowia, ramiona w bok wytrzymaj) — prawa noga w bok. 
Tułów prostuj — postawa rozkroczna w prawo, a skłonem w pra- 
wo, oprzyj prawą rękę na ziemi i zwrotem w prawo na prawej 
ręce, stanie na rękach. 3 

16. Wytrzymaj. 

Przewrót w przód do siadu prostego, ramiona w przód. 

19.. Podwójny głęboki skłoń z ramionami w górę, palce rąk opie- 
rają się o ziemię, 

Przewrót w tył do przejściowego stania na rękach. 
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23. 
24. 
25. 


26. 
2. 


Odbiciem rąk przysiad — ramiona w bok i w dół. 


„Wyskok w górę z silnem wygięciem w plecach do postawy roz- 


krocznej (przy doskoku na ziemię lekkie ugięcie nóg w kolanach 
i wyprost) — wymach ramion w górę i łuk okrężny w tył do po- 
łożenia ramiona w górę (przy wyskoku wymach ramion w góre, 
przy doskoku łuk okrężny w tył). 

Głęboki skłon w dół, ramiona w przód do wewnątrz i jaknajda- 
lej w tył. 

Nieco unieś tułów i powtórne pogłębienie skłonu, ramiona wy- 
trzymaj. i SS 


Ramiona w górę — tułów prostuj — lekki skłon w tył, dłonie skie- 


rowane w przód (należy najpierw przenieść ramiona w górę, 
a kiedy ramiona znalazły się w przedłużeniu tułowia, należy wy- 
konać wyprostowanie tułowia). 


Powtórny skłon w tył i wyprost, ramiona i postawę wytrzymaj. 
Zwiń, dłonie w pięść, ramiona łukiem przednim w tył i łukiem 


=w tył nazewnątrz w górę nazewnątrz — półprzysiad — skłom 


w tył — tułów prostuj — powstań (powoli i płynnie przy przeno- 
szeniu ramion w dół i w tył półprzysiad i skłon w tył z silnym 
wygięciem przy przenoszeniu ramion w górę, wyprost tułowia 
i nóg). 

Ramiona w dół i łukiem bocznym w górę nazewnątrz, dłonie zwi- 
nięte w pięść. grzbiety rąk skierowane w tył, postawę rozkroczną 
wytrzymaj. 

30. Wytrzymaj. 

Skłon w prawo — wznieś lewą nogę w bok — dłonie otworzyć, 
prawe ramię łukiem dolnym w górę, lewe ramię łukiem okrężnym 
w dół, przenieś w dół, rękę oprzyj na lewem udzie. ` 
Ćwierćobrotu w prawo do przejściowej wagi i tułów prostuj, lewa 
noga w tył — lewe ramię łukiem przednim w górę — wymachem 
lewej nogi w przód i wyskokiem na prawej nodze, półobrotu w pra- 
wo do zakróku lewą, ramiona w przód i podpór, leżąc przodem 
obunóż. 

Rzutem podpór klęczny, nogi wsunięte pomiędzy ramiona, kolana 
lekko rozsunięte. 


Ramiona w górę (siad klęczny) — skłon w tył. 


"36, Wytrzymaj. 


Tułów prostuj, opad w przód do leżenia przodem o ramionach 
ugiętych i wagą stanie na rękach. 

39, Wytrzymaj. 

Powoli stanie na głowie. 


"Przewrót i wychwytem przysiad — ramiona w tył. 


Wyskokiem półobrotu w lewo do nieznacznego rozkroku, lewa 
noga nieco w przód, ramiona w śórę (przy wyskoku), a po obrocie 
łukiem okrężnym w tył i w górę. 


. r 


Ćwierćobrotu w prawo — wypad w prawo w bok — ramiona w bok. 
Przerzut w lewò w bok do postawy rozkrocznej — ramiona w górę. 
Ćwierćobrotu w lewo i przerzut w przód do postawy zasadniczej — 
ramiona w dół. 


17 
Opis ćwiczeń olimpijskich. 
WSKAZÓWKI DLA ZAWODNIKÓW. 


Poręcze. 


Z postawy pobok, dochwyt prawą padchwytem, lewa nachwytem. 
Ćwiczący niższego wzrostu mogą posługiwać się mostkiem 10 cm. wy- 
sokim. 

Przemach odboczny wykonuje się równocześnie z wyskokiem do pod- 

poru o ramionach prostych, tułów przenosi się w lewo lekko skulony. 
Przechwyt lewą wykonać należy równocześnie z obrotem w prawo, 
gdy tułów i nogi znalazły się nad żerdzią, poczem zwolnionym ruchem 
przenosimy je w przód. Kiedy nogi przejdą nieco w przód, następuje 
spad do zwieszenia przewrotnego, a zachowując skulone położenie tu- 
łowia wykonuje się rzutem przewrót do zwieszenia skulonego. W cza- 
sie puszczenia żerdzi przy przewrocie, nie należy prostować się w ple- 
cach, gdyż utrudni się wtedy wykonanie zwieszenia o tułowiu skulonym, 
natomiast trzeba się przed puszczeniem żerdzi nieco poderwać, zacho- 
wując skulenie, przez co przejdzie się do zwisu skulonego z nogami, 
skierowanemi w przód, i uzyska się zamach, potrzebny na wysokie 
wspieranie wychwytem do poziomki, w której nogi powinny być utrzy- 
mane poziomo lub lekko ponad poziom wzniesione, tułów prosty, wzgl. 
nieco w tył odchylony. Przy wykonywaniu stania na rękach wagą, na- 
leży przyzwyczajać się do wykonywania ćwiczenia © ramionach pro- 
stych, choć w układzie ćwiczeń dozwolone jest lekkie ugięcie ramion 
w łokciach. 
' Półobrót w lewo wykonuje się na prawej ręce, przyczem należy pa- 
miętać, aby ramiona były zupełnie wyprostowane. Po przeniesieniu 
ciężaru ciała na prawe ramię, następuje zwrot w lewa i przechwyt le- 
wą na tylną żerdź podchwytem, przyczem nie należy dopuścić, aby no- 
gi opadły w tył, lecz zachować normalną pozycję w staniu na rękach. 
W dalszym ciąśu następuje szybkie przeniesienie ciężaru ciała na lewe 
ramię i dalszy ćwierćobrót w lewo z przechwytem prawą do stania na 
rękach wpoprzek. 

Równowagę przy obrocie w staniu na rękach utrzymujemy głową, 
którą odchylamy silnie w tył. 

Nie wytrzymując stania na rękach, przechodzi się w podpór i energi- 
cznym wymachem w przód następuje półobrót w lewo do przejściowej 
wysokiej wagi, odmach do oparcia na ramionach i przewrót do stania 
na rękach, Przewrót ten należy wykonać o ile możności do ramion wy- 
prostowanych za pomocą wczesnego wyrzutu i wygięcia w plecach. Do- 
ciąganie stania przy tem ćwiczeniu nie ma znaczenia, gdyż niema wy- 
trzymania w staniu na rękach, tylko natychmiastowe przejście do pod- 
poru, spad i podmykiem wyrzut do wysokiego podporu przewrotnego 
o ramionach ugiętych, byśmy mogli przejść w silny zamach i wspiera- 
nie w tylnym zamachu z półobrotem, o ile możności równorącz. Obrót 
nie powinien nam zahamować ruchu, byśmy mogli swobodnie o ramio- 
nach prostych wykonać stanie na rękach i połączyć z ćwierćobrotem 
w lewo na lewej ręce do'stania na rękach pobok. Silnem odepchnięciem 
się rękami wykonuje się zeskok rozkroczny o nogach silnie w bok roz- 
rzuconych do półprzysiadu z ramionami w bok, w którym należy chwilę 
wytrzymać, 


Uwaga: Przy nauce należy postępować w następujący sposób: 

1) Należy wpierw nauczyć się ze spadu przewrotu w tył, do zwie- 
szenia skulonego, poczem, po opanowaniu przewrotu, łączyć go. 
z wyskokiem do podporu i przemachem odbocznym. 

2) Oddzielnie uczyć się wagą stania na rękach, jak również półobrotu 
w lewo-na prawej ręce. 

3) Stopniowo zwiększać wymach przy obrocie równorącz i przecho- 
dzić da coraz większego zamachu w tył, nawet do stania na rękach. 

4) Z wysokiego odmachu, uczyć się przewrotu do stania na rękach 
o ramionach prostych. 

5) Oddzielnie należy się nauczyć wyrzutu podmykiem do podporu 
przewrotnego i oddzielnie wspierania w tylnym zamachu z pół- 
obrotem, następnie łączyć oba pierwiastki. 


Drążek. 


Ze zwieszenia przodem, podchwytem. 

Wspieranie w tylnym zamachu należy wykonać do stania na rękach 
o ramionach prostych i połączyć z ćwierćobrotem w lewo do stania 
nachwytem. Po obrocie — powoli opadać i wykonać kołowrót w tył do 
wysokiego zamachu o ramionach prostych. Kiedy znajdziemy się w pod- 
porze przodem, a tułów wzniesiony będzie jeszcze dostatecznie wyso- 
ko, należy silnie rozrzucić nogi w bok, wykonać przemach rozkroczny 
i oprzeć nogi o przedramiona, zatrzymując poziom, nie dotykając drąż- 
ka, Wykonując przemach rozkroczny nie należy podawać się w tył, 
raczej przechylać się ku przodowi dla utrzymania równowagi. Gdy tyl- 
_ ko nogi znalazły się nazewnątrz ramion, wykonuje się spadem o tułowiu 
skulonym kołowrót w tył do poziomki w rozkroku. Nie zatrzymując 
ruchu, wykonuje się spad w tył i przewlek nóg do zwieszenia przewro- 
tnego przodem, a wyzyskując otrzymany zamach następuje przewlek 
i wymyk tyłem, który staramy się wykonać tak, jakbyśmy chcieli otrzy- 
mać przemyk tyłem, nie puszczając jednakże za bardzo nóg w przód. 
Jak tylko znajdziemy się nad drążkiem, następuje przemach odboczny 
w lewo do podporu przodem bez dotyku. Przemach odboczny należy 
wykonać do wymachu nóg w tył, aby w ten sposób uzyskać zamach na 
wykonanie wysokiego podmyku z półobrotem w lewo. Czem wyżej wy- 
konamy wyrzut nóg przy podmyku, tem pewniejszy po obrocie uzyska- 
my zamach na wymyk olbrzymi, który powinien być wykonany o ramio- 
nach wyprostowanych. Przechwytu w nachwyt nie należy wykonywać 
zawcześnie, dopiero po osiągnięciu pewnego stania na rękach, a gdy 
ciężar ciała przechyli się na drugą stronę, spokojnie zmienić chwyt 
i wykonać kołowrót olbrzymi. Drugi kołowrót kończy się półobrotem 
w lewo na lewej ręce w tym momencie, gdy wykonamy nogami rzut 
w przód, ale jeszcze przed przechwytem rąk. Lewe ramię musi być zupeł- 
nie wyprostowane, a głowa odchylona w tył, 

Po drugim kołowrocie olbrzymim w przód, który zakończyć należy 
umiarkowanym wymachem nóg w tył, następuje przemach chyłkiem 
(nogi zupełnie proste), który łączy się z kołowrotem w przód, t. j. 
spadem w przód i przemykiem tyłem o plecach wyprostowanych. Wy- 
prostowanie pleców nastąpi dopiero, gdy znajdziemy się nad drążkiem, 
aby uzyskać dostatecznie daleki odskok w przód. 

Uwaga: Naukę poszczególnych pierwiastków należy rozpocząć na 
drążku niskim na wysokość głowy, mianowicie: 
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1) Kołowrót w tył i przemach rozkroczny. 

2) Kołowrót w tył z nogami w rozkroku. 
. 3) Wymyk tyłem i przemach odboczny w tył. 

4) Przemach chyłkiem i przemyk tyłem. l 
. Ochronę należy dawać stojąc przed drążkiem, aby ćwiczący, gdy. go 
przeniesie zamach po przemachu rozkrocznym, lub gdy nie wyjdzie do. 
podporu przy kołowrocie w tył, nie zeskakiwał w przód lecz został 
wstrzymany przez ochraniającego. 


Kółka. 


Ze zwieszenia przodem, 


Przejście do zwieszenia przerzutnego należy wykonać o tułowiu wy- 
śiętym i ramionach wyprostowanych, o ile możności ruchem płynnym. 
Wspieranie rzutem należy wykonać wysoko do zamachu, a poziomkę 
wytrzymać. Położenie nóg w poziomce, może być nieco ponad poziom, 
ale tułów nie może być wypchnięty w przód, Stanie na rękach wydźwi- 
giem należy wykonać o ramionach prostych. Po chwilowem wytrzyma- 
niu, następuje opust do wagi, a z niej powoli powrót do podporu z rów- 
noczesnem odchylaniem ramion w bok tak, aby równocześnie z opu- 
szczeniem nóg ukończyć rozpięcie. Po obowiązkowem wytrzymaniu, 
wykonamy przejście do wagi w zwieszeniu przodem, z której zamachem 
wykonamy wykręt w przód o plecach wyprostowanych. Nie wytrzymu- 
jąc zwieszenia przerzutnego, silnym zamachem o plecach wyprostn- 
wanych wykonamy wspieranie w tylnym zamachu i kołowrót w tył do 
stania na rękach, zamachem. Po wytrzymaniu stania na rękach, opust 
wagą do poziomki, której się nie wytrzymuje, a następnie przez wysu- 
nięcie ramion w przód z kółkami, następuje odmach do zwieszenia o ra- 
o Rea prostych, wykręt w tył do zwieszenia i przerzut rozkroczny 
w tył. 


Koń wszerz z łękami. 


Z postawy pobok, dochwyt za łęki. 


Przemach odwrotny prawą i nożyce odboczne w prawo wykonać na- 
leży bez opierania nóg o boki konia, dlatego też, gdy tylko przeniesie- 
my prawą nogę ponad łękiem, następuje dochwyt lewą za łęk i silny 
zamach obu nóg w prawo. Przy przemachu okrocznym lewą w tył, prze- 
nosi się ciężar ciała na prawe ramię w równoczesnym przechwytem le- 
wą na tylny łęk i skuleniem tułowia. Nie wstrzymując ruchu, wyko- 
nujemy przemach odboczny w prawo i przechwyt prawą na grzbiet. 
Nie opierając nóg o konia, następuje przemach zawrotny prawą pod 
lewą nogą, którą opieramy o konia dla łatwiejszego przemachu prawą 
i ukończenia koła. Równocześnie z ukończeniem koła prawą nogą, na- 
stępuje odbicie lewą i złączenie nóg, które przemachem odwrotnym 
przenosi się z obrotem w lewo na lewej ręce do podporu tyłem na łę- 
kach, łącznie — przemach odboczny w lewo i przemach okroczny pra- 
wą w przód, poczem wysokie nożyce odboczne w lewo. Po nożycach, 
następuje przemach odwrotny lewą, bez dotyku, następnie koło odbo- 
czne w lewo, przemach odboczny w lewo i przemach okroczny prawą 
w tył, po którym szybkość ruchu należy nieco złagodzić, aby czysto 


wykonać nożyce odboczne, wysokim zamachem i dużym rozkrokiem. 
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Po nożycach następuje przemach okroczny lewą w tył i dwa koła 
odboczne w prawo, następnie przemach odboczny w prawo i łącznie 
przemach odwrctny w lewo do podporu tyłem na grzbiecie i tylnym 
łęku. Musimy więc prawą ręką silnie odbić się od przedniego łęku 
i przenieść ciężar ciała na lewe ramię, następnie prawa ręka oprze 
się na grzbiecie, a nie wstrzymując ruchu, następuje koło odboczne 
w lewo z obrotem. Przy pierwszej połowie odbocznego koła, przechy- 
limy się na prawo i wykonamy ćwierćobrót w lewo na prawej ręce, 
przyczem lewa ręka oprze się obok prawej, tułów silnie skulony. Na- 
tychmiast przeniesiemy ciężar ciała na lewe ramię, a odbiciem prawej 
ręki nastąpi dalszy ćwierćobrót i dokończenie koła odboczneśo z obro- 
tem. Prawe ramię nie oprze się już na koniu, a ćwiczenie zakończy się 
wysoką odboczką w prawo nad grzbietem i siodłem, o plecach silnie | 
wygiętych. 


Wskazówki dla sędziów i zawodników. 


STOPIEŃ ŚREDNL 


Druhowie. 


Poręcze. 

1 ćwiczenie. i punkty 
Naskok do zwieszenia przewrotnego i wspieranie wychwytem 1,00 
odmach w tył do oparcia na ramionach i przewrót w tył . . 1,00 
w przednim zamachu wspieranie EA AKAD ARA e EEA A D 
koło zawrotne prawą z półobrotem w lewo nad prawą żerdzią 

naprzemianrącz . ZIMĘ PR ZANE NeR ZA r ZA AI) 
koło zawroine nad prawą żerdzią i zeskok odboczny w prawo . 2,00 

7,00 
za ogólne wrażenie 3,00 
Razem 10,00 


Jeżeli zawodnik nie wykona w zwieszeniu przewrotnem zamachu 
i wspierania o nogach wyprostowanych, obniży mu się ocenę o 0,25 p., 
a za wspieranie do podporu o ramionach ugiętych — również 0,25 p. 

Jeżeli zawodnik nie wykona zamachu w tył przynajmniej do poziomu 
wagi, straci 0,20 p., a za przewrót w tył o nogach ugiętych — 0,25 p. 
Za wykonanie przerzutu nie obniża się oceny, natomiast za wspieranie 
do ramion ugiętych obniży się ocenę o 0,25 p. 

Za siad przy kole zawrotnem obniży się ocenę do 0,50 p., za ugięcie 
nogi o 0,25 p. 

Za ugięcie nóg przy kole zawrotnem straci zawodnik 0,30 p., a przy 
zeskoku odbocznym — również 0,30 p. j 


2 ćwiczenie. punkty 
Przewrót w tył do podporu na rękach OCE SRWARZYŃ 1,25 
koło odwrotne prawą nad lewą żerdzią z półobrotem w lewo na- 

przemianrącz i przemach odwrotny lewą na prawą żerdź . 1,00 
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przemach EOS prawą z ćwierćobrotem w lewo do PSE 


leżąc przodem . . 0,50 
przemach okroczny prawą w tył i i przemach ORZEC prawą 1,00 
nożyce odwrotne w lewo . . 0,50 
przemach okroczny prawą w tył i przemach odwrotny prawą 

z ćwierćobrotem w lewo do siadu rozkrocznego poprzek . 1,00 
odbiciem złączenie nóg i zeskok zawrotny w prawo z półobro- 

tem W EPRA WOENEN S NS E a ha PANA EAN A KASIA 

7,00 
za ogólne wrażenie 3,00 
Razem 10,00 


Jeżeli zawodnik nie wykona przewrotu o nogach wyprostowanych, 
cbniży mu się ocenę o 0,25 p. Za wykonanie podporu przerzutem nie 
obniża się oceny. Za siad przy kole odwrotnem obniży się ocenę 
o 0,50 p., a za ugięcie nóg o 0,25 p. 

Za wszystkie ugięcia nóg przy przemachach, nożycach i siadzie ob- 
. niży się ocenę do 0,25 p. 

Za niepełny obrót przy zeskoku zawrotnym straci zawodnik do 0,50 p. 
a za ugięcie nóg — 0,25 p. 


3 ćwiczenie. op 
Wspieranie wychwytem PW EWA POKE MAREA 1,00 
stanie na barkach . . . OPAR ENAZZŚE (WSJ) 
przewrót w przód i w tylnym Zamachi wspieranie A 0 1,25 
koło odwrotne prawą nad lewą żerdzią z półobrotem w lewo 

naprzemianrącz Z PE EZ NEA O EZ ZK AEK OO 
waga oparciem na łokciu. . . 1,75 
przemach odwrotny w prawo z getoa K y EG do pode 

potus lezao poboksS FA A RP ER ER PY RABS) 
e SKOK skuczny ivy otw EC Ga EORR A a araoa A ROO 

7,00 
za ogólne wrażenie 3,00 
Ś Razem 10,00 


Za wykonanie wychwytu o nogach ugiętych obniży się zawodnikowi 
cecene o 0,25 p., a za wspieranie do ramion ugiętych — również o 25 p. 
Jeżeli zawodnik nie wytrzyma stania na barkach przez 3 sekundy, 


straci ocenę za ten pierwiastek t. j. 0,50 p., za stanie o nogach ugię- 
tych — 0,20 p. 

Za skulenie się przy przewrocie zawodnik straci 0,25 p., a za wspie- 
ranie o nogach ugiętych — również 0,25 p. 

Za koło odwrotne — ocena, jak w ćwiczeniu 2. 


Jeżeli zawodnik nie wykona wagi poziomo, obniży mu się ocenę 
o 0,50 p., a za ugięcie nóg — o 0,25 p. Za ugięcie nóś przy przemachu 
odwrotnym strata 0,20 p., a za załamanie się w podporze — również 
0,20 p., za odchylenie nóg w bok przy zeskoku kucznym — strata 
do 0,50 p. 


Drążek. 
1 ćwiczenie. punkty 
Podmykiem zamach z półobrotem w lewo na lewej ręce do zwie- 
szentandwuchwytemon e "MN A N e n0,50) 


RD 087,9 
DE SOLĄ 
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w przednim zamachu przechwyt lewą do nachwytu i wspiera- 


nies -wychwycem dee ĄCE ZEN LA e OMO 
sdmach.dóvzwieszenia: 3,01 050080 PAW AŻ OO 
wymylezolbrzymie ESS RDZ M ZA AARD A M w ONA 
spad do zwieszenia przewrotnego przodem . . . . . . 050 
sWspieranie wychwytem aSa 8710704. am 00284 e a A Se a ER OO 
kolowrótew przod O SCE e A A e a G S E OE2 
przemy k przodem- dOsZeSKOKUN 000510 89000 mae A DO 
| 7,00 

za ogólne wrażenie 3,00 

Razem 10,00 


Jeżeli zawodnik nie wykona w całości półobrotu i dochwyci prawą 
ręką obok lewej ręki, obniży mu się ocenę o 0,25 p., a za ugięcie nóg 
o 0,10 p. 

Za niewykonanie przechwytu lewą straci zawodnik 0,10 p., za ugię- 
cie nóg przy wspieraniu 0,15, a za oparcie się na drążku — 0,50 p. 

Za zaniski odmach straci zawodnik 0,25 p., a ugięcie nóg — 0,15 p. 

Jeżeli zawodnik wykona bezwładny wymyk i opadnie na drążek do 
oparcia, obniży mu się ocenę do 0,75 p., a za ugięcie lub rozrzucenie 
nóg — o 0,25 p. Za ugięcie nóg w zwieszeniu przewrotnem strata 0,20 p., 
a za wadliwie wykonany wychwyt — ocena, jak wyżej. 

Za niepołączenie kołowrotu z wychwytem straci zawodnik 0,25 p., 
za kołowrót o ugiętych nogach — również 0,25 p. 

Za zaniski przemyk obniży się ocenę o 0,20 p., za ugięcie lub rozrzu- 
cenie nóg przy przemyku — o 0,25 p. 


2 ćwiczenie. punkty 
W przednim zamachu przewlek i wspieranie rzutem do podpo- 
ru tyłem PA ALA CAO PN ZY M M POZA WAZA CYK ZNAC AOD 
spad do zwieszenia przewrotnego i podmykiem zamach . . 0,75 
w przednim zamachu półobrotu w lewo do zwieszenia dwuchwy- 
tem OW ELE NiE KSP a O WAGA WG LE w zo GO +30 
wymyk tyłem z półobrotem w lewo RZ BSO ATE OMENA ASA D 
spad do zwieszenia przewrotnego przodem i wspieranie wy- 
Ghwylemic e Ja OZN E R ORM A 023 
wyskok kuczny i zeskok podmykiem . . . . . « a’ . 0,75 
1,00 
za ogólne wrażenie 3,09 
Razem 10,00 


Za wykonanie zamachu o ugiętych nogach obniży się zawodnikowi 
ocenę o 0,20 p., również za ugięcie nóg przy wspieraniu rzutem. Za 
wspieranie rzutem do podporu o ramionach usiętych straci zawodnik 
0,25 p., a za siad na drążku — 0,50 p. 

Za ugięcie nóg przy wykonaniu zamachu podmykiem obniży się ocenę 
o 0,25 p., a za zaniski podmyk — o 0,10 p. Za rozrzucenie lub ugięcie 
nóg przy obrocie — o 0,20 p. 

Jeżeli zawodnik nie połączy wymyku z obrotem, straci 0,60 p., a za 
siad po wymyku — również 0,50 p. 

Jeżeli zawodnik nie połączy wspierania wychwytem z wyskokiem 
kucznym, straci całą ocenę za ten pierwiastek, t. j. 1,25 p. 


3 ćwiczenie. 


punkty 

Wspieranie w tylnym zamachu POWY SŁ AY 1,25 
przemyk przodem*do zwieszenia 3. a e 00% 1,00 
WyMYK olbrzymie O AA A SJ e dsk PE 2,25 
podmykiem zamachy: © 006 100 pit) „A 0,75 
przemykstyłem do zeskoka, 0-000: 07a A WE CZ 1,75 
1,00 
za ogólne wrażenie 3,00 

Razem 10,00 


Jeżeli zawodnik nie wykona wspierania o złączonych i wyprostowa- 
rych nogach, obniży mu się ocenę o 0,25 p, a za zanisko wykonane 
wspieranie — o 0,20 p. 

Za przemyk nisko wykonany straci zawodnik 0,20 p., a za ugięcie lub 
rozrzucenie nóg — również 0,20 p. 

Jeżeli zawodnik nie wykona wymyku do podporu, tylko opadnie na 
drążek i dopiero się wyprostuje, obniży mu się ocenę o 1,00 p. a za 
ugięcie nóg lub niedbały podpór — o 0,25 p. 

Za ugięcie nóg przy podmyku lub zamachu obniży się ocenę o 0,25 p. 

Jeżeli zawodnik nie wykona wysokiego przemyku tyłem, straci 0,50 p., 
za ugięcia nóg — 0,25 p., a za siad na drążku straci ocenę za całe ćwi- 
czenie. 


Koń wszerz z łękami, 


1 ćwiczenie. punkty 
Molorodwioie lewą a PADY WADA O S 0,75 
przemach okroczny.prawą'w przód ©”... 0000 000004, 0,50 
nożyce odboczne w lewo KRA ARA OB ZZ CCA PZ EA AOC 
przemach okroczny prawawiptzód a a 0070000026: 0,50 
Koło czawtotne prawą yo WASZA PAP OZNA KE 1,25 
koło okroczne prawą nad karkiem z półobrotem w lewo na lewej 

tęce, 'dochwyt prawą;na kark 00.000005 000 053100300 
zęekok Gdboczny w prawo aru WODE 221000, 

1,00 
za ogólne wrażenie 3,00 
Razem 10,00 


Za koło, wykonane o skurczonej nodze, obniży się ocenę o 0,20 p., i tak 
samo za przemachy okroczne w przód. 

Jeżeli zawodnik po nożycach, odbocznych w lewo, wstrzymał ruch, 
a następnie wykonał przemach, obniży mu się ocenę o 0,20 p., za ugięte 
nogi — o 0,20 p., a za wsiad, poczem podpór i przemach — straci ocenę 
za całe ćwiczenie. 

Jeżeli zawodnik przy kole zawrotnem lub okrocznem, wykona dwa po 
sobie następujące przemachy, ale nie wstrzyma ruchu, obniży mu się 
ocenę o 0,25 p., a za zatrzymanie ruchu -— o 0,50 p. ; 

Jeżeli zawodnik wstrzyma ruch i weźmie ponowny zamach, straci oce- 
nę za całe ćwiczenie. 

Za dotknięcie konia stopą przy kole lub przemachu, o ile nie nastąpiło 
zatrzymanie ruchu, obniży się ocenę o 0,10 p., natomiast oparcie nogi 
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na koniu przy równoczesnem zatrzymaniu ruchu, liczy się jako wyskok, 
za co traci zawodnik ocenę za całe ćwiczenie. 


Za wykonaną odboczkę o skulonym tułowiu straci zawodnik 0,25 p., 


a za ugięcie lub rozrzucenie nóg — również 0,25 p. 
2 ćwiczenie. DO 
Erzemach odbocznywiprawoeł „ou NRA RE 1,00 
pozęemach okroczny lewa w tył arara a 000 00% Bo 14.050 
przemach okrocznysprawą w tył wota aoc c= 30/56 
Erzemachsodbocznyśw lewego ORA ROR 29 1450 
przemach okróczny,prawąw tył a000000% 0 Zo 2 200050 
przemach okroczny lewą w tył. . . CY EB EROA e OOO 
zeskok odwrotny w lewo z półobrotem w prawo EE AS ASA S) 
| 7,00 
za ogólne wrażenie 3,00 
Razem 10,00 


Za wstrzymanie ruchu po przemachu odbocznym obniży się ocenę 
e 0,20 p., a za ugięcie nóg — o 0,10 p. 

Za ugięcie nóg przy przemachach okrocznych straci zawodnik przy 
każdym ruchu 0,10 p. 

Za niepełny obrót przy odwrotce obniży się zawodnikowi ocenę aż 
do 1,00 p. 

Za wyskoki i wytrzymania — ocena, jak w ćwiczeniu 1. 


3 ćwiczenie. punkty 
Przemach odboczny w prawo i koło odwrotne lewą z półobrotem 

w lewo na lewej ręce do podporu przodem na łękach . . 250 

przemach okroczny pławą-w:ptzód:. m 06201090, Ware 5 R%460;50 

przemach okroczny lewą w Przód owe 0,50 
koło odwrotne prawą z półobrotem w prawo na prawej, ręce do 

podporu przodem, dochwyt lewa na Karke AES e2 

zeskok odwrotny w prawo . . PAROWE A AA OQ 

7,00 

za ogólne wrażenie 3,00 

Razem, 10,00 


Jeżeli zawodnik nie połączy przemachu odbocznego z kołem odwrot- 
nem, obniży mu się ocenę o 0,50 p., a za ugięciem nóg — o 0,25 p. 

O ile zawodnik, zamiast koła odwrotnego, wykona dwa przemachy, 
ale nie wstrzyma ruchu, straci 0,50 p., a jeżeli wstrzyma ruch, stra- 
ci 1,00 p. 

Jeżeli zawodnik, po wstrzymaniu ruchu, weźmie nowy zamach — - stra- 
ci ocenę za całe ćwiczenie. 

Za wykonany siad przy kole odwrotnem prawą, obniży się ocenę 
ò 0,50 p., a za ponowny zamach, całe ćwiczenie oceni się 0. 

` Za niedokładny zwrot przy odwrotce straci zawodnik 0,25 p. 


Kółka. 
„eM>ewiczenie punkty 
"Wspreranie wychwytemi NAS WOD AMA PAZ 2 AA O 
KOOWEOFWIDIZÓdH OO SON PRĄCIA OO AD A ENIRO) 
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odmyk do zwieszenia przewrotneśo . . . . . . . . 0,75 
zamacheneiwyktęet w przódi en E a oz RAZEM o ZO JANA RK (O) 
zamachiezeskok przerzutnywwitył. ">> W ao R 22:08 
SA - 7,00 
za ogólne wrażenie 3,00 

Razem 10,00 


„Jeżeli zawodnik nie wykona wspierania do ramion wyprostowanych, 
obniży mu się ocenę o 0;50 p., za ugięte nogi lub skulony tułów — o 0,25 p. 

O ile zawodnik przy kołowrocie w przód opadnie do zwieszenia prze- 
wrotnego o ramionach ugiętych, a następnie wykona wspieranie, obniży 
mu się ocenę o 0,50 p., jeżeli przerwie ruch t. j. wytrzyma w zwieszeniu 
przewrotnem, obniży się ocenędo 0,75 p. 

Za zanisko wykonany wykręt, obniży się ocenę o 0,25 p., a za ugięcie 
lub rozrzucenie nóg — o 0,10 p., tak samo za ugięcie nóg w zamachu 
straci zawodnik 0,10 p. je 

Jeżeli zawodnik nie wykona zeskoku przerzutem o tułowiu wyprosto- 
wanym, tylko o skulonym, obniży mu się ocenę do 0,50 p., a jeżeli to był 
zeskok wykrętem — o 1,00 p. 


2 ćwiczenie. punkty 

W przednim zamachu wspieranie EE MOT a ROYA ZETA a (OO, 
odmykiem zwieszenie;przerzótne. (.01,00,10, du 40,50 
wspieranie chorągiewką EO ZW ZE WO EASE AAT: ANNA E EAT 
spad w tył do zwieszenia przewrotnego . . . . . . . 0,50 
wykrętwlył dorzwieszeniaj 0 cune a Ocz Ry ad a a O 
ZESKOKPEZEFZUCWYNWNŁYJ 2 DA PA ZPAP A PAK, WJ 
7,00 

za ogólne wrażenie 3,00 

Razem 10,00 


Za wspieranie do podporu o ramionach ugiętych obniży się ocenę 
o 0,30 p., a za ugięcie lub rozrzucenie nóg — o 0,20 p. 

Za wspieranie chorągiewką o tułowiu skulonym i ugiętych nogach ob- 
niży się ocenę do 0,75 p. 

Jeżeli zawodnik nie wykona wspierania do ramion wyprostowanych, 
tylko z podporu o ramionach skurczonych opadnie do zwieszenia prze- 
wrotnego — straci 0,25 p., za ugięcie lub rozrzucenie nóg — 0,10 p. 

O ile zawodnik nie wykona wysokiego wyrzutu w tył do wykrętu, stra- 
ci 0,50 p., a za ugięcie ramion, nóg lub skulenie tułowia — 0,25 p. 

Ocena za przerzut, jak w ćwiczeniu pierwszem. 


3 ćwiczenie. punkty 
Wykręt w tył do zwieszenia Z O IA ION AREA JO 
wspieranie iwychwytemie js Ra OO A AEO ZSR ZNAWIKAO 
KOłOWĘGIOWEPLZOdESZN a IAEE OCT DAWAC A POZO (0 WD 
poziomka ZA ANG AA OZ ENO Ra ZES KT STO) 
odmyk do zwieszenia przerzutneśo . . . . . . . , 0,50 
żamachei wykreliw DEZO AUTEN WAS Z ZA AWARS DO 
w tylnym zamachu zeskokos0 e, waou o „240,50 

7,00 


za ogólne wrażenie 3,00 
Razem 10,00 
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Jeżeli zawodnik nie wyrzuci wysoko nóg przy wykręcie i nie wypro- 
stuje ramion, obniży mu się ocenę o 0,50 p., a za ugięcie nóg — o 0,10 p. 


Za wspieranie wychwytem i za kołowrót w przód — ocena, jak w ćwi- 
czeniu pierwszem. 


O ile zawodnik nie wytrzyma poziomki przez 3 sekundy, straci ocenę 
za ten pierwiastek, t. j. 0,50 p. 


Za odmyk i wykręt w przód — ocena, jak w ćwiczeniu pierwszem. 
Za zamały zamach w tył przy zeskoku, straci zawodnik 0,20 p. 


Koń wszerz bez łęk, 


Ćwiczenie. punkty 
Bozbieg o 0 W R CP OR E ROO) 
BABICE EO ER AZ WE ieS PoBio NAREW NO0A0825 
przewrót w przód o ramionach ugiętych . . . ` EA 008375) 
doskok ears A 500,00) a 1,00 

7,00 


za ogólne wrażenie 3,00 
Razem 10,00 


Jeżeli zawodnik wczasie biegu podskakuje lub zbacza z linji rozbiegu 
obniży mu się ocene o 0,30 P. 
- Za odbicie naprzemianrącz lub o nogach rozstawionych — strata 0,50 p. 

O ile zawodnik przy przewrocie stanie na głowie lub oprze się karkiem 
ną koniu, obniży mu się ocenę o 0,75 p., a za ugięcie nóg — 0,25 p, 

Za niedbały doskok, skręt tułowia lub upadek w tył straci zawodnik 
0,25 p., a za upadek w przód — 0,10 p. 


Druhny, 
Równoważnia. 

Ćwiczenie. punkty 
IWyskok do podporu z półobrotem w lewo do siadu tyłem 2251,00 
ćwierćobrotu w lewo do siadu na lewem udzie: 80000 0,25 
przechwyt w przód i zaczepieniem prawej stopy wejście do po- 

stawy wykrocznej lewą, ram. w bok . . PERS CO ean ANSO 
ramiona w dół i w przód, unik prawą, ramiona w dół i w bok . 0,50 
powoli opad do wagi na lewej nodze, ramiona w dół i lewa ręka 

na biodro, prawe ramię powoli przodem w górę . . . 150 
tułów prostuj, wykrok prawą, ramiona w dół i w bok, ramiona 

w dół i w przód, unik lewą, ramiona w dół i wbok . . . 050 
powoli opad do wagi na prawej nodze, ramiona w dół i prawa rę- 

ka na biodro, lewe ramię powoli przodem w górę . . . 150 
tułów prostuj, wykrok lewą, ramiona w dół i w bok, ćwierćobrotu 

w prawo na palcach, przystaw prawą nogę, ramiona wy- 

trzymaj PANNO Saa AES NKE LOAD WADE S TR 
zeskok w przód z wymachem ramion w dół i w śórę, półprzysiad 

i postawa 3 E ZEM ZZA 0,50 

7,00 


za ogólne wrażenie 3,00 
Razem 10,00 
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. Jeżeli zawodniczka nie wykona półobrotu w locie, tylko siad bokiem, 
a następnie obróci się w lewo, obniży się jej ocenę o 0,50 p., a za ugię- 
cie lub rozrzucenie nóg — o 0,25 p. 

Za nieprawidłowy siad bokiem straci zawodniczka 0,10 p. 

O ile zawodniczka nie przybierze postawy prostej, nie uniesie ramion 
do poziomu i nie stanie na obu stopach, obniży się jej ocenę o 0,20 p. 

Wymach ramion łukiem dolnym w przód powinien być wykonany tyl- 
ko do poziomu, a powrotny wymach ramion w bok — łącznie z unikiem. 
Jeżeli zawodniczka nie przeniesie ramion łukiem dolnym, lub wyniesie 
za wysoko, straci 0,10 p., a za zwykły unik i o ugiętej nodze zakrocznej, 
straci również 0,10 p. 

O ile zawodniczka nie wykona wagi do poziomu, straci 0,30 p., a za 
wadliwe przeniesienie ramion — 0,20 P- 

Należy więc najpierw wykonać wagę, potem przenieść ramiona w dół, 
a nie zatrzymując ich, ściągnąć jedną ręką na biodro, drugie ramię prze- 
nosi się łukiem przednim w górę, aż ramię osiągnie położenie poziome 
wraz z tułowiem. 

Równocześnie z wyprostowaniem tułowia, przenosi się ramiona w dół, 
a z wykonaniem wykroku — ramiona w bok. 

Jeżeli zawodniczka nie wykona ćwierćobrotu o tułowiu wyprostowa- 
nym z ramionami w bok, straci 0,10 p., a za niedostawienie nogi — 0,05 p. 

Za zamały wyskok lub o tułowiu skulonym obniży się zawodniczce 
ocenę o 0,20 p., a za upadek po zeskoku — o 0,10 p. 


Poręcze. 

Ćwiczenie. punkty 
Odbiciem obunóż, wymyk przodem . . . . . ., . , 2,25 
stań na niższej żerdzi i przysiad zwieszony . . . . . . 0,25 
zwieszenie przewrotne o nogach skurczonych i przewiek do zwie- 

szenia leżąc na podaudach 0.3 0% em: Nasz 2,00 

„dochwyt oburącz za niższą żerdź ... . . . . 0,25 
„powoli zwieszenie przerzutne leżąc przodem. . . . . . 1,75 
zeskok do przysiadu zwieszonego i postawa . . . . . . 0,50 


7,00 
za ogólne wrażenie 3,00 
Razem 10,00 


Jeżeli zawodniczka nie wykona wymyku o nogach wyprostowanych. 
obniży się jej ocenę o 0,50 p., za nieprawidłowy podpór — o 0,25 p. 

O ile zawodniczka nie wykona przysiadu o tułowiu „wyprostowanym, 
straci o 0,10 p. Za przysiad o kolanach złączonych nie obniża się oceny. 

Przy przejściu do zwieszenia przewrotnego, o ile zawodniczka opuści 
nogi, a następnie uniesie je do zwieszenia przewrotnego — nie obniży 
się oceny, natomiast gdy odbije się od ziemi, ułatwi sobie ćwiczenie — 
straci 1,00 p. 

Jeżeli zawodniczka nie przechwyci na niższą żerdź równorącz, straci 
0,10 p., a za zwieszenie przerzutne o tułowiu skulonym straci do 0,75 P- 

O ile zawodniczka przy zeskoku nie przeniesie tułowia do przysiadu 
zwieszonego pod niższą żerdzią, straci 0,15 p. 


Kółka. 

Ćwiczenie. punkty 
Zamachwprzód, zamach wityłao oo,» e SAS oo 0.56 
zamach w przód i zwieszenie przewrotne . . . . . . 10 
zwieszenie leżąc tyłem jednonóż, zaczepieniem lewej stopy 

wakótku czo owe SWAP (DE AKA 7 1,50 
powrót do zwieszenia przewrotnego i i zamach w tył PSSE cr sAcU0 19 
zamach w przód i zwieszenie przewrotne . . 1,00 
zwieszenie leżąc wiem jednonóż, zaczepieniem DEN S 

w kółku PB REINES 
powrót do zwieszenia przewrotnego, Zamach w tyłi Trakk CY 0,75 

7,00 
za ogólne wrażenie 3,00 
Razem 10,00 


Za zamach, wykonany o ugiętych nogach, zmniejszy się ocenę o 0,10 p., 
a za zwieszenie przewrotne o ugiętych nogach — o 0,25 p. 

Jeżeli zawodniczka nie wykona zwieszenia leżąc tyłem o tułowiu i no- 
dze wyprostowanej, obniży się jej ocenę do 0,50 p., a za niezłączenie nóg 
po powrocie do zwieszenia przewrotnego — o 0,25 p. 

Zeskok w tył powinien nastąpić, gdy zawodniczka znajdzie się 
w martwym punkcie zamachu. 

Za wcześniejszy zeskok lub zeskok o tułowiu skulonym obniży się 
acenę o 0,25 p. 


~ Przeskok przez konia, 


Ćwiczenie. punkty 
NOZDIEBN NAN m ANĄ OSB 0 AE BR PE MINE SATO 
SdBICJEB PE ASA A AR POCO ZAŁ A SOA PA RZA OWIS 
JOLA WN EW O EO ZA NZOZ LACZS 
AOSKOKS TEK O ORCS A Mz UD A EEE RODYŁ URANA KA AOO, 

7,00 
za ogólne wrażenie 3.00 
Razem 10,00 


Za rozbieg z podskokami lub za zbaczanie z linji rozbiegu obniży sie 
ocenę o 0,25 p. 

Za odbicie naprzemiannóż straci zawodniczka 0,10 p., a za rozrzucenie 
nóg przy odbiciu również 0,10 p. 

Jeżeli zawodniczka zaczepi nogami o konia przy przeskoku, straci 
0.25 p., za przesunięcie nóg po koniu straci również 0,25 p. a za wyskok 
na konia, a następnie zeskok — straci ocenę za całe ćwiczenie. 

Za wyprostowanie tułowia w locie po przeniesieniu nóś ponad koniem 
obniży się zawodniczce ocenę o 1,50 p., a za nieprawidłowy doskok = 
a 0,20 p., również za upadek straci 0,20 p. 


STOPIEŃ WYŻSZY. 
Druhowie. 
Poręcze. 


1 ćwiczenie. punkty: 
Z postawy na początku poręczy, dochwyt za żerdzie: 
Z naskoku do zwieszenia przewrotnego, wspieranie wychwytem 0,55 
zamachem, stanie na rękach ZA PR DZ CÓŻ PO a GN WZA 
powrót do podporu i ugięciem ramion poskok w przód i stanie 


na barkach OO CZE Cza O NE IC WOŁY EAO S 
przewrót w przód i wspieranie w tylnym zamachu” +... 40750 
1,00 


w przednim zamachu półobrót równorącz . < = = s - 
spad do podporu przewrotnego, rzutem nóg i wyprostem tuło- 
wia: przewrót watył owa „ooo PAU WEP 20 1,00 


w przednim zamachu wspieranie MEIER WU OE WROCI E D 

koło zawrotne prawą z półobrotem w lewo naprzemianrącz 
nad Sprawa; zerdzia n + oe e a Na kapa NE 0,75 
koło zawrotne w prawo i odwrotka w lewo . . . . . 150 
7,00 


za ogólne wrażenie 3,00- 
Razem 10,00 


Jeżeli zawodnik wykona wspieranie wychwytem do ramion ugiętych, 
obniży mu się ocenę o 0,15 p., za stanie o nogach ugiętych — 0,20 p., 
a za niewytrzymanie stania na rękach — straci ocenę za całe ćwiczenie. 

Za poskok i stanie na barkach o nogach ugiętych straci zawodnik 
po 0,10 p. 

Przewrót powinien być wykonany o nogach prostych z lekkiem sku- 
leniem tułowia. Jeżeli zawodnik wykona przerzut, nie obniży się oceny, 
Za ugięcie nóg przy przewrocie i wspieraniu straci zawodnik po 0,10 p. 
za każdy pierwiastek. 

Jeżeli zawodnik nie wykona półobrotu równorącz, straci 0,20 p., 
a za wstrzymanie ruchu — również 0,20 p. Obrót powinien być wy- 
konany w tym momencie, gdy nogi znajdą się w przednim zamachu. 
O ile obrót nastąpi wcześniej, obniży się zawodnikowi ocenę o 0,25 p. 

Przewrót ze spadu do podporu przewrotnego powinien być. wyko- 
nany wyprostem do zaznaczonego stania na barkach, ramiona w bok, 
poczem wspieranie w przednim zamachu. Jeżeli zawodnik wykona 
przewrót o tułowiu skulonym, straci 0,30 p., a za ugięcie nóg — 
0,10 p., za zaniskie wspieranie w przednim zamachu obniży się ócenę 
o 0,10 p. 

Za ugięcie nóg przy kole zawrotnem obniży się ocenę o 0,15 p., za 
siad na żerdzi — 0,25 p., a za zatrzymanie ruchu lub wykonywanie 
przemachów straci zawodnik ocenę za całe ćwiczenie. 

Za koło zawrotne o nogach ugiętych obniży się ocenę o 0,25 p., rów- 
nież 0,25 p. straci zawodnik za ugięcie nóg przy odwrotce. O ile za- 
wodnik wykona zamiast odwrotki odboczkę, straci ocenę za całe ćwi- 
czenie, a jeżeli wykona tylko nieznaczny zwrot w lewo, obniży mu się 
ocenę o 0,50 p. 
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2 ćwiczenie. punkty 


Z postawy w środku poręczy, chwyt od środka: 
Z naskoku do zwieszenia przewrotneśo, wspieranie rzutem 


do oparcia ma ramionach >. ew 65a» 1,10 
w przednim zamachu wspieranie . . . , . . 3022310/60 
poziomka i ciągiem stanie na rękach ZSEIYLZ A POD Z (SZEJ) 
powrót do podporu i przerzut w tył nad poręczami do oparcia 
na ramionach ROW od Ba OTC REI ACO l JA 
wspieranie wychwytem i stanie na rękach . , . . , . 1,00 
éwierćobrót w lewo do stania na rękach pobok i zeskok 
kuczny . RAE j Ra 025 
7,00 


za ogólne wrażenie 3,00 
Razem 10,00 


Za wykonanie wspierania rzutem o nogach ugiętych obniży się za- 
wodnikowi ocenę do 0,50 p., a za ugięcie nóg przy wspieraniu w przed- 
nim zamachu — o 0,10 p. 

Za niewytrzymanie poziomki straci zawodnik 0,25 p., a za wydźwig 
c nogach ugiętych również — do 0,25 p. 

Lekkie ugięcie ramion przy wydźwigu do stania na rękach jest do- 
zwolone. 

Jeżeli zawodnik nie wykona przerzutu w tył o tułowiu wygiętym, 
obniży mu się ocenę o 0.50 p,, za opad na żerdzie barkami, a dopiero 
potem przewrót — straci zawodnik całą ocenę za ten pierwiastek, 
t j 1,75 p. 

Za wspieranie wychwytem i stanie na rękach o nogach ugiętych 
straci zawodnik do 0,25 p. 

Za niewytrzymanie stania na rękach pobok obniży się ocenę o 0,50 p., 
a za zeskok kuczny ze zwrotem na prawo lub lewo — o 0,25 p. 


3 ćwiczenie, punkty 


Z podstawy na końcu poręczy, dochwyt na żerdzie: 

Z naskoku wymyk przodem . . . . . E ea es ESC NOO 

spad do zwieszenia przewrotnego i wspieranie wychwytem 
do poziomki ; 


AN ESEO ; ; ; ; EERS ; 1,20 

ciągiem stanie na rękach , . . . . .. PG WESA ĄB O 

opust do wagi w podporze przodem . . . ` 0 TERE AOO 
spad do podporu przewrotnego, w tylnym zamachu wspieranie 

i zeskok ROZETOCZNYZZN WORA KARA PACH PIM MAŁO ETN 

7,00 


za ogólne wrażenie 3,00 
Razem 10,00 
Jeżeli zawodnik nie wykona wymyku do podporu o ramionach pro- 


stych ze wzniesieniem nóg do wagi, obniży mu się ocenę o 0,25 P-. 
a za wymyk do podporu o ramionach ugiętych — również o 0,25 p. 
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, O ile zawodnik nie wykona wspierania wychwytem do poziomki, ale 
nie opuści nóg zupełnie, straci ocenę za ten pierwiastek, Natomiast 
śdy opuści nogi i zamachem wzniesie je do poziomu, straci ocenę za 
całe ćwiczenie. 

Ugięcie ramion przy wydźwigu do stania na rękach dozwolone, 

Jeżeli zawodnik nie wytrzyma wagi przez trzy sekundy, obniży mu 
się ocenę o 0,50 p., a za niewytrzymanie wagi wogóle straci ocenę za 
całe ćwiczenie, 

Wspieranie powinno być wykonane do wysokiego zamachu, powyżej 
poziomu wagi. O ile zawodnik nie wzniesie nóg przynajmniej do po- 
ziomu, straci 0,30 p., a jeżeli przesunie nogi po żerdziach, straci 0,50 p. 
Za ugięcie nóg straci 0,20 p. 


Drążek, 


1 ćwiczenie. punkty 
Ze zwieszenia przodem podchwytem: 
Przewlek nóg do zwieszenia przewrotnego tyłem i wspieranie 


rzutem do podporu tyłem 6 an ow znac Eizo A OO, 
odmach do zwieszenia tyłem . . 0,30 
w tylnym zamachu przewlek do zwieszenia przewrotnego 

przodem .. P AE dee 20 p A CAE W ZO O) 
wspieranie wychwytem ARR WP EO OTO SERWO COD 
stanie na rękach . . OK RÓ A DAT AIC GE ZATO) 
kołowrót olbrzymi Ww przód j 0,75 
przerzut w przód i w tylnym zamachu przechwyt < do nachwytu 0,75 
wymyk olbrzymi . 1,00 
przemyk olbrzymi do ZEskoku: Ba E E WW 20M 0,75 

7,00 


za ogólne wrażenie 3,00 
Razem 10,00 


Jeżeli zawodnik nie wykona wspierania rzutem do podporu o ra- 
mionach prostych, obniży mu się ocenę o 0,25 p., a za ugięcie nóg — 
o 0,15 p., również za ugięcie nóś przy odmachu lub w zwieszeniu 
przewrotnem przodem straci 0,15 p, 

O ile zawodnik nie połączy wspierania wychwytem ze staniem na 
rękach, tylko wykona powtórny zamach, obniży mu się ocenę o 0,50 p., 
a za kołowrót olbrzymi o ugiętych ramionach — o 0,25 p. 

Za wymyk, wykonany o ramionach ugiętych, obniży się ocenę 
o 0,20 p., jak również za przemyk, wykonany o ramionach ugiętych 
lub ugiętych nogach. 


2 ćwiczenie. punkty 
Ze zwieszenia przodem podchwytem: 
Wspieranie wychwytem do stania na rękach . . . . . 1,20 
dwa kołowroty olbrzymie w przód . . . . . . . 0,70 
półobrót do stania na rękach nachwytem. . . . . . . 03 
dwa kołowroty olbrzymie Weu yia EBY 0,70 


przechwyt skrzyżny i wspieranie w tylnym zamachu z obro- < 
tem i przechwytem do nachwytu . . . . . . , "1,00 
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przemyk przodem do zwieszenia . . . .. . . . . 0,40 
Wwy myk Ol DEA E 25 252 PORI OCZA eE AC 00 000 BOK 0,30: 
spad do zwieszenia przewrotnego i wspieranie wychwytem . 0.70 
kołowrót w przód i zeskok rozkroczny . . . . . . 150 

7,00 


za ogólne wrażenie 3,00 
Razem 10,00 


Za niepołączenie wspierania wychwytem ze staniem na rękach obni- 
ży się ocenę o 0,50 p., za ugięcie ramion lub nóg — o 0,20 p. Za ugię- 
cie nóg przy kołowrocie olbrzymim — o 0,10 p., a za ugięcie nóg przy 
wspieraniu, wymyku lub przemyku straci zawodnik do 0.15 p. za każdy 
pierwiastek, 

O ile zawodnik nie połączy wspierania wychwytem i kołowrotu 
w przód z zeskokiem rozkrocznym, straci 0.75 p., a za wykonanie pow- 
tórnego zamachu dla wykonania zeskoku straci ocenę za całe ćwiczenie. 


3 ćwiczenie, punkty 
Ze zwieszenia przodem nachwytem: 
W tylnym zamachu wspieranie i przemach odboczny w pra- 

worod podporu -tyfem> "zy az su 6 Gw A 0SPA,25 


kołowrót w tył WAW AREN Soe EAE IE T NA e a S ee aS OO 
spad do zwieszenia przewrotnego, przewlek i podmykiem 
zama he a ORCO OK ch ORAL KA Aa NY POZWY AE CUIO 
w tylnym zamachu półobrót do zwieszenia przodem pod- 
CRWYMEME R SOW ZLE O ARA ŻE „WESA 0 EO A „ROSS, 
wspieranie wychwytem do stania na rękach . . . . . 2,25 
kołowrót olbrzymi wsprzód, oA Ao m ooo ooOć 0,35 
kołowrót olbrzymi w przód i zeskok zawrotny . . . . 0,40 
7,00 


za ogólne wrażenie 3,00 
Razem 10,00 


Jeżeli zawodnik nie wykona wspierania i przemachu odboczneśo do 
podporu tyłem, obniży mu się ocenę do 0.75 p., za ugięcie nóg — 
o 0,20 p., jak również za ugięcie nóg przy kołowrocie w tył. 

O ile zawodnik nie połączy obrotu ze wspieraniem wychwytem do 
stania na rękach, straci 1,00 p., a za ugięcie ramion lub nóg — 0,20 p. 

Jeżeli zawodnik nie zaznaczy stania na rękach po ostatnim koło- 
wrocie olbrzymim w przód, straci 0,20 p., a za ugięcie nóg lub ra- 
mion — 0.10 p. 


Koń wszerz z łękami, 


1 ćwiczenie. punkty 
Z postawy pobok, dochwyt oburącz na kark; 
Z naskoku przemach odboczny w lewo i koło odwrotne prawą 
z półobrotem w prawo na prawej ręce do podporu przodem 
„na. karku, lewa ręka na przednim łęku : . . . .. 1,25 
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przemach okroczny lewą w przód > . -. -. . «  . 0,25 
przemach okroczny prawą w przód i koło odwrotne lewą nad 
siodłem z półobrotem w lewo na lewej ręce do podporu 
przodem na łękach WWS Z MER r sek +29 
przemach okroczny prawą w przód . © - « - « « 0,25 
nożyce odboczne w lewo : . . « «1 « a «. « 0,50 
nożyce odboczne w prawo . = « - >à ć 0,50 
przemach okroczny lewą w przód nazewnątrz . >. > « « 0,25 
przemach okroczny prawą w tył . > « « « « «o « 0,30 
przemach okroczny lewą w tył  . « « « «  « « « 0,25 
kołosodwrome lewa i o" o dzy aaa Z ai 0;30 
przemach odboczny w prawo i koło odwrotne w lewo nad kar- 
kiem z półobrotem w lewo do postawy prawym bokiem 
Ho dEdoja BPW EŃ ASA RA E EE LA ASP Z ady 0) 
7,00 
za ogólne wrażenie 3,00 
Razem 10,00 


Za niepołączenie przemachu odbocznego z kołem odwrotnem straci 
zawodnik 0,25 p., za wsiad na konia — 0,50 p., a za ponowny zamach 
straci ocenę za całe ćwiczenie, 

Za uginanie nóg przy przemachach, nożycach i kołach obniży się 
ocenę do 0,25 p. 

Za każdą przerwę, powstałą pomiędzy jednym a drugim pierwiast- 
kiem, straci zawodnik do 0,25 p. 

O ile zawodnik zamiast koła odwrotnego lewą z półobrotem, wyko- 
na dwa po sobie następujące przemachy, obniży mu się ocenę do 
0,50 p., a za wykonanie pośredniego zamachu — straci ocenę za całe 
ćwiczenie, 

Za wyskoki na konia, przy nożycach, o ile nie było zatrzymania ru- 
chu, obniży się ocenę o 0,25 p., natomiast, gdy wstrzymany będzie 
ruch, straci zawodnik ocenę za dany pierwiastek, a za ponowny za- 
mach — całe ćwiczenie oceni się 0, 

Jeżeli zawodnik nie wykona koła odwrotnego z półobrotem, tylko 
dwa przemachy po sobie, straci do 0,25 p., jeżeli wstrzyma ruch — 
straci ocenę za ten pierwiastek, t. j. 1,70 p., a za wykonanie zamachu 
dla dokończenia koła całe ćwiczenie oceni się zerem. 


2 ćwiczenie. punkty 
Z postawy pobok, dochwyt za łęki: 
7 naskoku koło odwrotne prawą . *. o... 1.0... „0,50 
koło rodbocznc i w lewo s WA, A AO GW OLC r RLO 
przemach odboczny.do podporu tyłem >. . . . . . 075 
przemach okroczny prawą w tył . . « « a 0,50 
możyce odboczne w lewo WE WANE URATA 0 cd 
przemach okroczny prawą w tył z przechwytem prawą na 

grzednii łęk OS WAP REA Emi ANEI, 
zeskok odwrotny w prawo nad karkiem, do postawy, lewym 

bokiem: konia io oc dE POŻAR R SA AINIJD 

7,00 


za ogólne wrażenie 3,00 


Razem 10,00 
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- Za niepołączenie koła odwrotnego z kotem odbocznem i przemachem 
odbocznym obniży się zawodnikowi ocenę do 1,00 p., a za wsiad lub 
wyskok na konia oceni się całe ćwiczenie 0, 

Za uginanie nóg przy przemachach, nożycach i kołach obniży się 
ocenę do 0,30 p. 

Jeżeli zawodnik nie przechwyci prawą ręką równocześnie z przema- 
chem okrocznym prawą, straci 0,50 p., jeżeli nie połączy przemachu 
z zeskokiem odwrotnym, straci również 0,50 p. Za ponowny zamach 
całe ćwiczenie oceni się zerem. 


3 ćwiczenie, punkty 

Z postawy pobok, dochwyt za łęki: 

Z naskoku przemach odboczny w prawo . . . . . . 0,50 
koło zawrotne prawą z półobrotem w lewo równorącz . . 2,00 
przemach okroczny prawą c So WA 25 
mozyce odpoczne twi lewo a 50 2205 R SN UA 02110,50 
nożyce odboczne w prawo . EESE RAE ASS PARA (ISO 
przemach okroczny lewą w przód . . . . . . . . 0,25 
koło zawrotne lewą do podporu okrakiem na tylnym łęku . 0,70 
przemach okroczny prawą w tył . . RSS 


przemach okroczny lewą w tył z przechwytem lewą na prze- 


dni łęk A GALE AAAA CC AS Z IC JZENA0:95 

zeskok odwrotny w lewo nad karkiem, do postawy, prawym 
bokiem do konia EEE Done W EO AN NS OO 
7,00 


za ogólne wrażenie 3,00 
Razem 10,00 


Jeżeli zawodnik nie połączy przemachu odbocznego z kołem za- 
wrotnem z półobrotem, obniży mu się ocenę do 1,00 p., za wsiad na 
konia do 0,50 p., a za ponowny zamach dla dokończenia koła całe ćwi- 
czenie oceni się zerem, 

Za przerwę, powstałą po obrocie, straci zawodnik 0,25 p. a za ugi- 
nanie nóg przy przemachach lub nożycach straci za każdy pierwiastek 
po 0,25 p. 

Za niepołączenie przemachu okrocznego lewą z przechwytem i ze- 
skokiem odwrotnym straci zawodnik do 0,75 p. a za ponowny za- 
mach dla dokończenia zeskoku -— całe ćwiczenie oceni się zerem. 

Uwaga: W „Dodatku technicznym” Nr. 10 z r. ub, w opisie 3 ćwicze- 

nia na koniu zaszła pomyłka: należy ćwiczenie wykonywać 
tak, jak podane jest powyżej. 


Kółka. 
1 ćwiczenie. punkty 
Ze zwieszenia przodem: 
Zamachemwymyk przodem a”. n zau zaw 0,75 
spad do zwieszenia przewrotnego i wykręt w tyż AN 02021508 
wspieranie w przednim zamachu do poziomki . . . . . 125 
poziomka i ciągiem stanie na rękach . . . . . , , 1,50 


opust do wagi w podporze i podpór . . . . . . . 0,50 


35 


spad do zwieszenia przewrotnego i wspieranie wychwytem . 0.75 
odmach w tył do zwieszenia PIER ANARDRCE REUK 0,25 
przerzut rozkroczny w tył . . . . zd z GUDI DO) 

7,00 


za ogólne wrażenie 3,00 


Razem 10,00 


Za wymyk, wykonany do podporu o ramionach ugiętych, straci za- 
wodnik 0,25 p., za ugięcie nóg — 0,15 p. Za wspieranie w przednim 
zamachu do podporu o ramionach ugiętych, następnie prostowanie 
rąmion siłą obniży się ocenę do 0,50 p., a za dociąganie nóg do po- 
ziomu — o 0,25p. 

Za niewytrzymanie poziomki straci zawodnik 0,30 p., a za stanie 
o ramionach ugiętych — również 0,30 p. 

Opust do wagi powinien być wykonany o ramionach prostych, za 
ugięcie ramion straci zawodnik 0,20 p., a za ugięcie nóg — 0,10 p, 

Za wspieranie wychwytem do. podporu o ramionach ugiętych obniży 
się zawodnikowi ocenę do 0,25 p., a za przerzut o nogach ugiętych — 
0,25 p. 

-O ile zawodnik zamiast przerzutu wykona przewrót, straci ocenę za 
ten pierwiastek, t. j. 1,00 p. 


2 ćwiczenie. punkty 
Ze zwieszenia przodem: 
Zamachem wspieranie w tylnym zamachu ;, . . . A Euli29 
poziomka i ciągiem stanie na rękach SAVA Pa A RERIG 
opust do zwieszenia przerzulnego.0,000040003 00, oe 0 L(0(1) 
opust do wagi w zwieszeniu LEM ORA RAWY ZPW „0/50 
waga i wykręt w tył PAY KSS A URE N D O) 
zamachem zwieszenie przewrotne tyłem i zeskok rozkroczny 
w przód _ DOW EWY A PRIZE ; 1,00 
? 7,00 
za ogólne wrażenie 3,00 
Razem 10,00 


Jeżeli zawodnik nie wykona wspierania do podporu o ramionach 
prostych, obniży mu się ocenę do 0,50 p., a za niewytrzymanie po- 
ziomki — do 0,25 P- 

Za stanie o ramionach ugiętych obniży się ocenę do 0.50 p., a za 
ugięcie nóg lub oparcie nóg o sznury — do 0,25 p. 

Za skulenie tułowia przy opuście do zwieszenia przerzutnego — 
strata 0,25p. Za niewytrzymanie wagi całe ćwiczenie oceni się 0, a za 
ugięcie nóg — strata do 0,25 p. 

Za skurcz nóg przy przemachu rozkrocznym do zeskoku obniży sie 
ocenę do 0,50 p. 


36 


3 ćwiczenie. i punkty 

Ze zwieszenia przodem: 
Zamachem wspieranie wychwytem  . >- > . . « no 1,25 
stanie na rekach, 0a NT SRC 42 Mai EE 80000 AE 1,50 
opust do zwieszenia przerzutnego ZZOZ ZONE ROBIĘ OO 
zwieszenie przewrotne i w tylnym zamachu wspieranie . . 1,25 
kolówrót w tyh oc deo IE ASA 002, 43 26005 
odmach w tył do zwieszenia . ©. . . «. «. « . . 0,25 
przerzut wW tye oa O0 Sn nt OE OZ PR 1,00 
7,00 


za ogólne wrażenie 3,00 
Razem 10,00 


Za wspieranie wychwytem do podporu o ramionach ugiętych straci 
zawodnik do 0,30 p., a za ugięte ramiona przy staniu na rękach — 
do 0,25 p. 

Stanie na rękach powinno być wykonane zamachem. Za wyciąganie 
stania na rękach siłą straci zawodnik 0,50 p., a za' ponowny zamach 
całe ćwiczenie oceni się zerem. 

Ocena za opust, jak w ćwiczeniu 2. 

Za wstrzymanie zamachu po wspieraniu straci zawodnik do 0,25 p., 


za ugięcie ramion i dociąganie do podporu — 0.50 p. Za kołowrót, 
wykonany siłą, obniży się ocenę do 0,20 p, a za ugięcie nóg — 
o 0.10 p. 


Po kołowrocie w tył należy wziąć zamach w przód, poczem odmach 
w tył, Przy odmachu należy wysunąć ramiona w przód razem z kół- 
kami, i 

Za wykonany przewrót zamiast przerzutu całe ćwiczenie oceni się 0, 
a za skulenie tułowia przy przerzucie obniży się ocenę do 0,25 p. 

Uwaga: W „Dodatku technicznym“ Nr. 10 z r. ub. w apisie 3 ćwi- 

czenia na kółkach, został wypuszczony cały wiersz. Po- 
prawka została ogłoszana w „Dodatku technicznym” Nr. 12 


z r, ub, 
Koń wzdłuż bez łęk. 
Ćwiczenie. punkty 
RODIE EAEE SPY KARNA zaa O ao Z RZY wsz AOO 
Odbieieht nobo ZO OCUN O MDE SANA AD AC D AO 


AJOSkO s EP WESEL OO 


7,00 
za ogólne wrażenie 3,00 


Razem 10,00 


Za podskoki lub zbaczanie z linji rozbiegu obniży się zawodnikowi 
ocenę do 0,30 p,. za odbicie naprzemiannóż lub o rozstawionych no- 
gach — do 0,20 p. 
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Jeżeli zawodnik nie wzniesie złączonych nóg do poziomu, tylko na- 
tychmiast po odbciu wykona rozkrok, obniży mu się ocenę do 1, 00 p., 
a za ugięcie nóg — do 0,50 p. 

O ile zawodnik nie dochwyci na kark, ike bliżej AE — straci 
do 0,25 p., za skulenie tułowia w locie — 0,75 p., a za upadek po prze- 
skoku — 0,10 p. 


Druhny. 
Równoważnia. 

Ćwiczenie. punkty 
Z postawy pobok podchwytem: 
Odbiciem równonóż, wymyk przodem do (RR R: . 0,40 
siad na prawe udo, ramiona w bok  . 0,35 
dochwyt za sobą i i wznieś nogi w przód powyż, skuroz prawą 

nogę i oprzyj stopę na kładce. . 0,50 
odbiciem rąk i zamachem lewej nogi powstań do zakroku lewą 

na palce, ramiona w bok . . AE AES ESD 
powoli opad do wagi na prawej, ramiona a bra 0,60 
ramiona w przód i wymach wsórę, . . . . . . . 0,30 
ramiona w przód i w bok s 2: 0,20 
tułów prostuj i wykrok lewą prawa w zakroku na palcach, 

raional W dół w przod can A 020. 
ramiona w dół i w bok . . . a a re to a e ZAS SZOLC) 
powoli opad do wagi, ramiona. w E E a E E 0,60 
ramiona wprzód 1 o Wymach w gorea. a a a «0,50 
ramiona w przód iwbok . oa ©. . . e a 0,20 
tułów prostuj i wykrok prawą . . MS dze 10;20 
półobrót w lewo na palcach, ramiona w dół i wbok E EIS) 
ramiona w dół i w górę . 0,20 
skłonem w przód, dochwyt za kładkę i odbiciem nóg zeskok 

zawrotnyj w prawo >= . l 0,75 


7,00 
za ogólne wrażenie 3,00 


Razem 10,00 


Wymyk należy wykonać odbiciem obunóż; za odbicie naprzemian- 
nóż obniży się stopień o 0,10 p., a za ugięcie nóg ponad równoważnią — 
o 0,10 p. 

Przed wymykiem kładkę należy ująć tak, by w podporze nie trze- 
ba było rozsuwać ramion, ani też zmieniać chwytu przed wsiadem rów- 
noważnym, Za skulony siad, lub źle ułożone nogi straci zawodniczka 
0,10 p. 

Po dochwycie za sobą należy unieść nogi w przód powyżej poziomu 
i natychmiast skurczyć prawą i oprzeć ją stopą na kładce, o ile moż- 
ności jak najbliżej siadu. Silnem odbiciem rąk i zamachem nogi lewej, 
przechodzi się do przysiadu na prawej nodze i powstaje do zakroku 
lewą, ramiona unosi się w bok. 

Za dochwyt za kładkę przed sobą lub za skuloną postawę obniży 
się ocenę do 0,35 p. 
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Za ugięcie prawej nogi przy wadze straci zawodniczka do 0.10 p, 
za ugięcie lewej nogi lub skulenie tułowia — również do 0,10 p. 

Z położenia ramiona w bok, należy ramiona opuścić pionowo ku 
ziemi i wykonać niemi wymach w górę tak, że na moment znajdzie się 
tułów, lewa noga i ramiona w równej linji. 

Za niedociąśnięcie ramion w górę obniży się ocenę do 0,10 p., za 
nieuniesienie ramion ponownie do poziomu — również do 0,10 p. 

Równocześnie z wyprostowaniem tułowia i wykrokiem lewej, wyko- 
nuje się wymach ramion w przód, poczem w bok. 

Za niepołączenie ruchu lub za niedociąśnięcie do poziomu obniży 
się ocenę do 0,10 p. 

Półobrót w lewo na palcach należy połączyć z ruchem ramion, które 
powinny być wzniesione w bok już po obrocie w chwili opuszczenia 
się na stopy. 

Za niepołączenie ruchu — strata do 0,25 p., a za skulenie się lub nie- 
uniesienie ramion do poziomu — do 0,15 p. 

Po wzniesieniu ramion w górę, następuje szybki skłon, dochwyt za 
` kładkę i odbiciem obunóż, wymach nóg w górę powyż i zeskok za- 
wrotny. 

Za niewyrzucenie nóg w tył obniży się ocenę do 0,20 p., za ugięcie 
nóg — do 0,10 p., a za skulenie tułowia — do 0,25 p. 


Poręcze. 
Ćwiczenie. punkty 
Z postawy pobok przed wyższą żerdzią, dochwyt za żerdź: 
Przemach kuczny ponad niższą żerdź do zwieszenia leżąc . 0,60 
odbiciem nóg, zwieszenie przewrotne przodem, przewlek i zwie- 
szenie przetzutne iyen 6 AZ OZ NAC Z5 


zwieszenie przewrotne tyłem". or" RAZ © 
przewlek i przemach nóg na niższą żerdź do zwieszenia leżąc 0,60 
odbiciem nóg, wymyk przodem do podporu przodem na wyższej 
ZeTdZI A CAPS NE W AN ZE OE O APRA NZIOO 
opadem w przód, dochwyt lewą za niższą żerdź z przechwy- - 
tem prawej w podchwyt i zeskok zawrotny w lewo, powyż 1,75 


7,00 
za ogólne wrażenie 3,00 


Razem 10,00 


Za niewykonanie przemachu równonóż obniży się zawodniczce oce- 
nę do 0,25 p., a za skulenie tułowia w zwieszeniu leżąc przodem — 
do 0,15 p. 

Zwieszenie przewrotne należy tylko zaznaczyć i natychmiast wyko- . 
nać przewlek. 

O ile przewlek nie jest wykonany równonóż, straci zawodniczka 
do 0,25 p., za skulone zwieszenie przerzutne — do 0,50 p, 

Po krótkiem wytrzymaniu zwieszenia przerzutnego, przechodzi się 
do zwieszenia przewrotnego tyłem o nogach wyprostowanych, poczem 
następuje przewlek i przemach. 
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Ocena za zwieszenie leżąc, jak wyżej. 

Za wymyk, wykonany o nogach skurczonych i rozrzuconych, obniży 
się ocenę do 0,50 p, a za niewykonanie prawidłowego podporu — 
do 0,25 p. 

Zeskok zawrotny powinien być wykonany z zaznaczeniem stania 
na lewej ręce. 

O ile zawodniczka nie zaznaczy stania na rękach, straci do 0,50 p., 


za ugięcie lub rozrzucenie nóg — do 0,25 p. 
Kółka. 

Ćwiczenie. punkty 
Ze zwieszenia przodem zamachem: 
Za trzecim zamachem, zwieszenie przerzutne . . . . . 0,7 
żwieszenie przewrotne, ax Zr ZA RZA 1200,25 
zamach i wykręt w przód do zwieszenia tyłem . . . . 1,5 
zwieszenie przewrotne GA GERARDO AA ZO EE OZA 
zamach i w tylnym zamachu ramiona ugnij , . . . . 1,25 
zamach We przod EE MIA oce: Z iu o Edi A WĘO SO 
zamach w tył i w tylnym zamachu ramiona prostuj . , . . 0,5 
w przednim zamachu przewrót w tył Sata 1,70 

7,00 


za ogólne wrażenie 3,00 
Razem 10,00 


O ile zawodniczka nie wykona zwieszenia przerzutnego o plecach 
wyprostowanych, straci w ocenie do 0,25 p., a za ugięcie nóg — do 
0,10 p., tak samo straci w ocenie do 0,10 p. za ugięcie nóg w zwieszeniu 
przewrotnem. 

Przy wykręcie w przód należy się wysoko wyrzucić, by swobodnie 
przejść do zwieszenia tyłem. 

Za skurczenie nóg przy wykręcie obniży się ocenę do 0,30 p. 

Ugięcie ramion powinno nastąpić w tylnym zamachu, by uzyskać du- 
ży ruch w przód; ramiona skurczone tak, że łokcie znajdą się z boku, 

-a ręce nazewnątrz na wysokości barków, 

O ile zawodniczka nie wykona prawidłowego skurczu ramion, straci 
w ocenie do 0,25 p., a za skulenie tułowia również do 0,25 p. Za za- 
mały zamach obniży się ocenę do 0,25 p., a za opad do zwieszenia 
© ramionach prostych wcześniej, niż w tylnym zamachu, również — 
do 0,25 p. 

Przewrót w tył powinien być wykonany wykrętem, Jeżeli zawod- 
niczka wykona przewrót do zwieszenia tyłem i potem zeskoczy, obniży 
się jej ocenę do 0,50 p., za ugięcie nóg — do 0,20 p. 


Przeskok przez konia. 


Ćwiczenie. punkty 
Rozbieg w ira SRA RA YO Zlot A YO 0,50 
odbicie i wyskok kuczny na grzbiet . . . . . . , 3,00 


krokołewąn i 000 YE OWOC M RB 0 REA 0:50 
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krok prawą z równoczesnem odbiciem . . . . . . , 100 
zeskok w głąb z wymachem ramion w górę . . . . . 2,00 


| 7,00 
za ogólne wrażenie 3,00 


$ Razem 10,00 


Za podskoki lub zbaczanie z linji rozbiegu obniży się ocenę do 0,20 p., 
za niedbałe odbicie lub o niezłączonych nogach — do 0,25 p, 

O ile zawodniczka nie powstanie szybko lub nie przybierze zasad- 
niczej postawy, straci do 0,50 p., a jeżeli zawodniczka wyskoczy na 
kolana i dopiero powstanie, straci ocenę za ten pierwiastek, t, j. 3,00 p. 

Kroki powinny następować szybko po sobie, po drugim kroku ma być 
wykonany zeskok w głąb z wymachem ramion w górę. 

O ile zawodniczka nie wyśnie tułowia w locie i nie złączy nóg, straci 
w ocenie dó 0,30 p. a jeżeli jeszcze nie wykona silnego wymachu ra- 
mion, tak, by tułów, nogi i ramiona tworzyły łuk, obniży się ocenę 
do 050 p. 


Zawody sportowe. 


PROGRAM ZAWODÓW WIOŚLARSKICH. 
Druhowie. 


bieg czwórek wyścigowych 

3 s półwyścigowych 
ósemek 

„ jedynek wyścigowych, 


ROZDZ 


Druhny. 


bieg czwórek wyścigowych 
ż, 5 półwyścigowych 
„ ósemek 


CZAK 


Trasa dla druhów — 2000 m. z wodą, dla druhen — 1200 mtr. 


PROGRAM ZAWODÓW KAJAKOWYCH. 


Druhowie. 


1. bieg jedynek wyścigowych sztywnych ma 10.000 m. 
2. „ dwójek a ka ma 10.000 m. 
Baeda „ turystycznych składanych na 10.000 m 
ANA an > 4 sztywnych ma 10.000 m. 
5. „ jedynek wyścigowych sztywnych na 41.000 m 
6. 11 dwójek 1 " ma 1.000 m 
LEER „ turystycznych sztywnych ; na 1.000 m 
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Druhny. 


1. bieg jedynek turystycznych sztywnych ; na ` 600 m. 
2. n dwójek ń s na 600 m. 


Wymiary kajaków: jedynki — długość maximum 520 cm., szerokośc 
minimum 51 cm., waga minimum 12 kg. 

dwójki — długość maximum 650 cm., szerokość 

minimum 55 cm., waga minimum 18 kg. 


ZWIĄZKOWE ZAWODY KOLARSKIE. 


Związkowe zawody kolarskie szosowe odbędą się na dy- 
stansie około 150 klm. pod Krakowem. i 


ZWIĄZKOWE ZAWODY BOKSERSKIE. 


Związkowe zawody bokserskie odbędą się w następujących 
wagach: 
1. papierowej, 2. muszej, 3. koguciej, 4, piórkowej, 5. lekkiej, 6. pół- 
średniej, 7. średniej, 8. półciężkiej, 9. ciężkiej. 


Dział pytań i odpowiedzi. 


W odpowiedzi na liczne zapytania druhen naczelniczek, komunikuje- 
my, że nadal obowiązuje w gniazdach tok lekcyjny sokoli, ogłoszony we 
wskazówkach dla przodowników oraz w „Dodatku technicznym” z maja 
roku 1930. Wszelkie zmiany mogłyby obowiązywać dopiero wtedy, gdy- 
by zostały zatwierdzone przez naczelnictwo Związku i ogłoszone 
w „Przewodniku“. 


Minima lekkoatletyczne i we wspinaniu po 
linie w związkowych zawodach gimnastycz 


nych na r. 1935. A 


DRUHOWIE. 
Pierwszeństwo Związku. 
Bieg 100 m. 0 pkt. — 14 sek. 10 pkt. — 12 sek.. 
Skok wdal z rozbiegu 0 „ —440 cm. 10 „ — 620 cm. 
Skok wzwyż z rozbiegu 0 „ — 130 cm. 10 „ — 150 cm. 
Pchnięcie kulą oburącz O Ę APON 10 „ —21 m. 
0 „ —15 sek. 10 „, — 11 sek. 


Wspinanie się po linie 7 mtr. 


42 
Stopień wyższy. 
Bieg 100 mtr. 


Rzut dyskiem oburącz 
Skok o tyczce 


_ Wspinanie się po linie 7 mtr. 


Stopień średni. 


Bieg 100 mtr. 
Rzut dyskiem oburącz 
Skok wzwyż z rozbiegu 


Wspinanie się po linie 6 mtr. 


Stopień niższy, 


Bieg 100 mtr. 
Pchnięcie: kulą oburącz 
Skok wdal z rozbiegu 


Wspinanie się po, linie 5 mtr. 


Pierwszeństwo Związku. 
Bieg 60 mtr. 

Skok wzwyż z rozbiegu 
Rzut dyskiem oburącz 
Stopień wyższy. 

Bieg 60 mtr. 

Rzut dyskiem oburącz 
Skok wzwyż z rozbiegu 
Stopień średni. 

Bieg 60 mtr. 

Pchnięcie kulą oburącz 
Skok wdal z rozbiego 


Stopień niższy, 


Bieg 60 mtr. 
Pchnięcie kulą oburącz 


Skok wdal z rozbiegu (średnia 
z odbicia prawą i lewą nogą) 


0 pkt. — 14 sek. 


0 „, — 30 mtr. 
0 „ — 150 cm. 
(W 5415 Gdk. 
0 pkt. — 14,4 sek. 
0 » REM 25. mtr. 
0 „ — 120 cm. 
0 „ — 15 sek. 
0 pkt. — 14,8 sek. 
0 „ — 13 mtr. 
0 „ —400 cm. 
0 „ — 11 sek. 
DRUHNY. 

0 pkt. — 9,8 sek. 
0 „ — 110 cm. 
0 " NSE. 20 mtr. 
O pkt. — 10,0 sek. 
0 WPA 20 mtr. 
0 „ — 105 cm. 
O pkt. — 10,2 sek. 
0 „ — 12 mtr. 
0 5 — 350 cm. 


0 pkt. — 10,4 sek. 
0 


» — 11 mtr. 


0 „ —290 cm. 


10 pkt. — 12 sek. 
10 „ — 50 mtr. 
10 „ — 280 cm. 
10 „ — 1i sek. 


10 pkt. — 12,4 sek. 


10., --45 mtr. 
10 „ — 150 cm. 
10 „ —9 sek. 


10 pkt. — 12,8 sek. 
10 „ — 19 mtr. 
10 „ — 580 cm. 
10:3- —7 sek. 


10 pkt. — 8,8 sek. 
10 = 15025 
10% -40imia 


10 pkt. — 9,0 sek. 
10 „ — 30 mtr. 
10 „ — 125 cm. 


10 pkt. — 9,2 sek, 
10 „, — 14 mtr. 
0 — 450 cm. 


10 pkt. — 9,4 sek. 
10 „ — 13 mtr. 
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TABELKI DO OCENY ĆWICZEŃ LE 
W CENIE PO 25 GR. W NACZELNICT 


SASKIEJ KĘPY NR. 26. 


KKOATLETYCZNYCH SĄ DO NABYCIA 
WIE ZWIĄZKU, WARSZAWA, WYBRZEŻE 


p” 
W 


| MUZYKA do ćwiczeń wolnych (układu druhny 
| Gołaszewskiej) dla druhen Związku sokolstwa 
polskiego na |-szy zlot Związku sokolstwa sło- 
wiańskiego — cena zł. 1 gr. 80 za egzemplarz 
NUTY do ćwiczeń słowiańskich (układu druhny 
nacz. Zamoyskiej) dla druhen na zlot Związku 
sokolstwa słowiańskiego — cena zł. 1 gr. 80 
NUTY do ćwiczeń wolnych na I zlot Związku 
sokolstwa słowiańskiego 
1. Dla druhów —cena zł. 1 gr. 80 
2. Dla młodzieży męskiej — cena zł. 1 gr. 20 


Do nabycia w Wydziale wydawniczym Związku 
sokolstwa polskiego, Warszawa, Nowy Świat 40. 


Koszt przesyłki poczłowej—od egzemplarza — 15 groszy. | 
Telefon 240-28. Konto P. K. O. Nr. 3852. 


WYDZIAŁ DOSTAW SOKOLICH 


Warszawa, ul. Nowy Świat Nr. 40 
telefon 2.40-28, konto czókowe P. K. O. Nr. 5582, 


posiada dla druhen długie 
pończochy wraz z majteczkami 
(czarne, nieprzezroczyste) 
specjalniedoćwiczeńi popisów. 

Cena zł. 4.20 
(bez kosztów przesyłki). 


? 4 
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Niezbędne wydawnictwa: 


Książka zastępowa do kontroli ćwi- 
czących, na cały rok z objaśnieniami, 
opracowana przez naczelnika Związku, Cena .. 60 gr 
dha Jana Fazanowicza. $ 


i 
LJ 


Co o „Sokole każdy wiedzieć po- 

winien krótki zarys historji sokolstwa, 

wyciąg: ze statutu, obowiązki członków 

i przykazania sokole dla nowowstępują- Cena .'.. 5 gr, 
cych, 


e 
Gimnastyka sokoląt. Jan Fazanowicz. 
Warszawa 19338. Stron 76. 


Podręcznik — niezbędny dla każdego na- 


czelnika, naczelniczki, przodownika i przo- Cena . zł. 3.50 
downiczki. Wydawnictwo piękne i war- 
tościowe. 


Ceny podano bez kosztów przesyłki. : 
Skład główny i wyłączna sprzedaż: 
Wydział Wydawniczy Związku Towarzystw Gimnastycznych 


„SOKÓŁ” 
WARSZAWA, NOWY ŚWIAT 40 KONTO P. K. O. Nr. 3852 


LEGITYMACJE ZWIĄZKOWE, 


obowiązujące na podstawie nowego regulaminu legitymacyj 
członkowskich i zbierania składek na rzecz Związku, zgodnie. 
z poleceniem przewodnictwa Związku — są do nabycia w 
Wydziale Wydawniczym 
Związku Towarzystw Gimnastycznych „SOKÓŁ” w Polsce, 
Warszawa, Nowy Świat Nr. 40. P.K.0O. Nr. 3852, 


w cenie po 5 gr. 


MMM MMM MME AMA ATE TTE TT CE ON UJ 


Należność wpłacać należy zgóry, przy zamówieniach. 


Przypominamy, że, zgodnie z brzmieniem $ 12, wymienionego 
regulaminu, legitymacje innego typu są nieważne. 


LJ W 
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